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Glavni namen magistrskega dela je bil ugotoviti pomen vidnih funkcij pri metu na koš z mesta 
(prosti met). Osredotočili smo se na pomen vpliva vidne povratne informacije, pomen vpliva 
poudarjenega očesnega fokusa na obroč pred izmetom in pomen vpliva ostrine vida na 
uspešnost pri izvedbi. V raziskavo je bilo vključenih 15 kakovostnih članskih košarkarjev, ki 
igrajo v 2. in 3. SKL (starost 24 ± 4 leta, telesna višina 188 ± 7 cm, telesna masa 85 ± 8 kg). 
Izbrani košarkarji so izvedli po 20 prostih metov v šestih različnih pogojih. S pomočjo 
statistične analize podatkov smo ugotovili, da ne prihaja do statistično značilnih razlik pri 
uspešnosti med meti v običajnih pogojih ter meti v oteženih pogojih razen v primeru 
primerjanja uspešnosti  metov v običajnih pogojih z meti brez vidne informacije (s prevezo 
preko oči). Čeprav nismo ugotovili statistično pomembnih razlik, se je pokazalo, da so bili 
igralci v povprečju manj uspešni pri vseh metih, ki so jih izvajali v oteženih pogojih. Poleg 
tega pa smo potrdili domnevo, da so igralci, ki so v povprečju uspešnejši pri metih v običajnih 
pogojih, tudi uspešnejši pri metih v oteženih pogojih. Opravljena raziskava lahko predstavlja 
povod v podrobnejšo, natančnejšo in tehnološko bolj dovršeno analizo vpliva vidnih funkcij, 
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The main aim of the master's thesis was to determine the importance of visual functions in the 
basketball shot from the spot (free throw shot). The emphasis was placed on the importance of 
the influence of visual feedback, the influence of emphasized eye focus on the ring before the 
shot is taken, and the influence of visual acuity on performance. The study included 15 senior 
basketball players with basketball  experiences in the 2nd and 3rd SKL (age 24 ± 4 years, 
body height 188 ± 7 cm, body weight 85 ± 8 kg). The selected basketball players performed 
20 free throws in 6  different conditions. Statistical analysis of the data revealed that there 
were no statistically significant differences in performance between free throws in normal 
conditions and free throws in difficult conditions, except when the performance in free throws 
in normal conditions and performance in free throws without visible information  
(blindfolded) was performed. Although no statistically significant differences were found, it 
turned out that the players were, on average, less successful in all the throws they performed 
in difficult conditions. The assumption, that players who are on average more successful in 
free throws in normal conditions are also more successful in free throws in difficult 
conditions, was confirmed. The completed research can be a reason for a more detailed, 
accurate and technologically more sophisticated analysis of the impact of visual functions, 
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Košarka je moštvena športna igra, kjer dve ekipi  s petimi igralci na igrišču in še največ 
sedmimi menjavami. Tekmujeta med seboj katera bo dosegla več košev. Cousy in Power 
(1991) navajata, da je košarka polistrukturna športna aktivnost kompleksnega tipa. Zanjo so 
značilne ciklične in aciklične strukture gibanja in borba med igralci dveh moštev z 
nasprotujočimi si interesi. Moštvo, ki je v napadu, želi preigrati nasprotnika in doseči koš. 
Moštvo, ki se brani, želi preprečiti zadetek nasprotnemu moštvu in prevzeti vlogo napadalca.  
 
Po Dežmanu (2004) je košarka moštvena športna igra z žogo, ki je tako tehnično kot taktično 
zahtevna in raznovrstna. Igralci lahko žogo vodijo, kotalijo, lovijo, podajajo, odbijajo in 
mečejo na koš. Zahteva ustrezno višino, hitrost, hitro moč, koordinacijo, vzdržljivost, 
preciznost, situacijsko mišljenje, orientacijo v prostoru in hitrost izbirnega odzivanja igralcev. 
Zmaga tisti, ki doseže več košev, neodločenega izida ni.  
 
Tehnične elemente v košarki delimo na tehnične elemente v napadu, na tehnične elemente v 
obrambi in na tehnične elemente brez žoge, z žogo in proti žogi. To pomeni, da se košarkarji 
lahko gibljejo z žogo, brez žoge ali proti njej. Med tehnične elemente gibanja z žogo spadajo: 
napadalna preža, vodenje žoge, meti, podaje, lovljenja, varanja in obrati z žogo. Med tehnične 
elemente gibanja brez žoge spadajo: obrambna preža, tek, hoja, gibanje s križnimi in 
prisunskimi koraki, spremembe smeri in zaustavljanja ter obrati in skoki brez žoge. Med 
tehnične elemente gibanja proti žogi sodijo: blokiranje meta, skok za žogo ter izbijanje in 
prestrezanje žoge (Dežman, 2000). 
 
Ekipa ima za dosego zadetka 24 sekund. V tem času mora ekipa uspešno izvesti napad in ga 






Slika 1. Izvedba meta na koš z eno roko z mesta – pogled s strani. Povzeto po Montalbo, I. (9. 





1.1 Met na koš  
 
Tehnični elementi z žogo so nadgradnja elementov brez žoge. Uspešnost gibanja z žogo je 
odvisna od kakovosti izvajanja temeljnega gibanja, kakovosti izvajanja gibanja z žogo, od 
ravni različnih gibalnih sposobnosti (hitre moči, hitrosti cikličnih in acikličnih gibanj brez 
žoge in z njo, agilnosti, koordinacije in preciznosti) in igralnih izkušenj (Dežman, 2004). 
 
Med tehnične elemente z žogo spada tudi met na koš. Met na koš je element košarkarske igre, 
ki mu tako košarkarji kot tudi košarkarski trenerji posvečajo veliko pozornosti skozi celotno 
kariero. Je fenomen košarkarske igre, ki ga številni strokovnjaki in raziskovalci na področju 
košarke intenzivno proučujejo in analizirajo tudi na teoretični (strokovni in znanstveni) ravni 
(Erčulj in Zovko, 2020). 
 
Met na koš je prva stvar, s katero se košarkar sreča na igrišču. Od prvega trenutka, ko dobi 
žogo v roke in stoji pod košem, je cilj žogo vreči proti obroču in tega zadeti. Že pri 
opazovanju otroka ob prvem stiku z žogo lahko vidimo največje veselje ob zadetku koša. Da 
se ta proces nadaljuje in izboljšuje, je potrebno tehniko meta na koš in vse dejavnike, ki 
vplivajo na njegovo uspešnost, tudi dobro poznati ter vsemu temu posvetiti veliko pozornosti 





Slika 2. Glavni dejavniki uspešnosti meta. Povzeto po Erčulj, F. in Zovko, V. (2020). Znanost 
o metu na koš. Ljubljana: Univerza v Ljubljani: Fakulteta za šport. 
 
Erčulj in Zovko (2020) sta glavne dejavnike za uspešnost meta na koš razdelila na pet 
podkategorij. Menita tudi, da gre za kompleksen tehnični element, ki terja veliko 
košarkarskega znanja (spretnosti). Posamezni košarkarji imajo določene sposobnosti, 
značilnosti in lastnosti, ki vplivajo na uspešnost meta, v primerjavi z nekaterimi drugimi 
košarkarji v večji meri prirojene. Ne glede na to pa menita, da je dober strelec le v manjši 
meri rojen, v največji meri pa bo to postal s trdim delom in velikim številom ponovitev 
metov. 
 
V košarki poznamo različne načine (tehnike) metov, ki so odvisni od ravni tehničnega znanja 
igralcev, njihove moči, igralnih okoliščin (situacij) in oddaljenosti, s katere mečemo na koš 
(Erčulj in drugi, 2018). V grobem bi jih lahko razvrstili na mete z eno roko in mete z obema 
rokama. V igri le redko mečemo s tal (takšen met uporabljamo skoraj izključno pri prostih 
metih), saj se pred metom ali hkrati z njim običajno sonožno ali enonožno odrinemo. Glede na 
način izmeta oziroma položaj izmetne roke pri metu lahko govorimo tudi o metu od zgoraj, 
metu od spodaj in metu prek glave (Erčulj in Zovko, 2020). 
 
Mete na koš je zelo težko sistematično urediti in klasificirati, saj ni enega oziroma enotnega 
kriterija, po katerem bi jih lahko klasificirali. Teh kriterijev je več, med seboj pa se tudi 






Klasifikacija metov na koš 
 
Kriterij: Način meta: 
Uporaba ene ali obeh rok:  enoročni meti, 
 soročni meti. 
Položaj izmetne roke (dlani) pri metu (način 
izmeta): 
 pod žogo (met od spodaj, s polaganjem), 
 za žogo (met od zgoraj), 
 s strani, bočno (met prek glave). 
Dinamika predhodnega gibanja:  iz gibanja, 
 po zaustavljanju, 
 z mesta. 
Način predhodnega gibanja:  po preigravanju, 
 po odkrivanju, 
 po vtekanju, 
 po prodoru, 
 po obratu (pivotiranju), 
 po varanju. 
Način odriva:  s sonožnim odrivom, 
 z enonožnim odrivom, 
 brez odriva (s tal). 
Smer odriva:  navpično, 
 naprej (proti košu), 
 nazaj (od koša). 
Timing izmeta:  hkrati z odrivom, 
 v dvigajoči fazi skoka, 
 v najvišji točki skoka, 
 v padajoči fazi skoka. 
Višina izmeta:  nizka (pod glavo), 
 visoka (nad glavo). 
Uporaba table:  neposredno (direktno), 
 posredno (indirektno, z odbojem od table). 
Razdalja:  od blizu nad obročem (zabijanje), 
 od blizu pod obročem (košem), 
 s srednje razdalje,od daleč (za tri točke) … 
Aktivna ali pasivna faza igre:  iz igre, 
 iz prekinitve (prosti met). 
(Pod)faza napada:  iz prehodnega (tranzicijskega) napada (proti prehodni 
obrambi), 
 iz postavljenega (pozicijskega) napada (proti postavljeni 
obrambi). 
Opomba. Povzeto po Erčulj, F. in Zovko, V. (2020). Znanost o metu na koš. 
 
V nadaljevanju je prikazana klasifikacija metov omenjenih dveh avtorjev, ki v osnovi deli 
mete po načinu izmeta ter upošteva nekatere od navedenih kriterijev. V njej so navedeni 
najpogostejši meti, ki jih zasledimo na najvišjih tekmovalnih ravneh (v absolutni kategoriji), 
nekatere pa tudi v mlajših starostnih obdobjih (kategorijah). Ne zajema pa nekaterih metov, ki 
se zelo redko izvajajo ali pa so se izvajali v preteklosti in jih danes skoraj ne zasledimo več 






│ └─z eno roko 
│ ├─z enonožnim odrivom 
│ │ ├─po prodoru 
│ │ └─po vtekanju 
│ └─s sonožnim odrivom 
│ ├─po prodoru 
│ └─po vtekanju 
├─od zgoraj 
│ ├─z eno roko 
│ │ ├─z enonožnim odrivom 
│ │ │ ├─po prodoru 
│ │ │ ├─v prodoru (s poudarjenim lokom) 
│ │ │ └─po vtekanju 
│ │ ├─s sonožnim odrivom 
│ │ │ ├─s skokom (hkrati z odrivom, z impulzom) 
│ │ │ │ ├─z mesta 
│ │ │ │ ├─po odkrivanju 
│ │ │ │ ├─po obratu 
│ │ │ │ ├─po preigravanju 
│ │ │ │ ├─po (pol)prodoru 
│ │ │ │ └─po vtekanju 
│ │ │ └─iz skoka 
│ │ │ ├─z mesta 
│ │ │ ├─po odkrivanju 
│ │ │ ├─po obratu 
│ │ │ ├─po preigravanju 
│ │ │ ├─po (pol)prodoru 
│ │ │ └─po vtekanju 
│ │ └─s tal 
│ │ └─prosti met 
│ └─z obema rokama 
│ ├─s skokom (hkrati z odrivom, z impulzom) 
│ │ ├─z mesta 
│ │ ├─po odkrivanju 
│ │ ├─po obratu 
│ │ ├─po preigravanju 
│ │ ├─po (pol)prodoru 
│ │ └─po vtekanju 
│ ├─iz skoka 
│ │ └─po lovljenju v skoku (»alley-oop«) 
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│ └─s tal 
│ └─prosti met 
├─prek glave (horog) 
│ └─z eno roko 
│ ├─z enonožnim odrivom 
│ │ ├─po prodoru 
│ │ ├─po vtekanju 
│ │ └─po obratu 
│ └─s sonožnim odrivom 
│ ├─po prodoru 
│ ├─po vtekanju 
│ └─po obratu 
├─zabijanje 
│ ├─z eno roko 
│ │ ├─z enonožnim odrivom 
│ │ │ ├─po prodoru 
│ │ │ ├─po vtekanju 
│ │ │ └─po lovljenju v skoku (»alley-oop«) 
│ │ └─s sonožnim odrivom 
│ │ ├─po prodoru 
│ │ ├─po vtekanju 
│ │ └─po lovljenju v skoku (»alley-oop«) 
│ └─z obema rokama 
│ ├─z enonožnim odrivom 
│ │ ├─po prodoru 
│ │ ├─po vtekanju 
│ │ └─po lovljenju v skoku (»alley-oop«) 
│ └─s sonožnim odrivom 
│ ├─po prodoru 
│ ├─po vtekanju 
│ └─po lovljenju v skoku (»alley-oop«) 
└─z odbojem (»tip-in«) 
├─z eno roko 
│ ├─z enonožnim odrivom 
│ └─s sonožnim odrivom 
└─z obema rokama 
├─z enonožnim odrivom 
└─s sonožnim odrivom 
 
Temelj meta na koš je met z eno roko z mesta. Izvaja se lahko s tal, s skokom ali iz skoka. 
Obvladati ga mora vsak igralec. Met z mesta s tal je v igri uporabljen zelo redko, uporabljamo 
ga v glavnem le pri izvajanju prostih metov. 
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Prosti met je neoviran met izza črte prostih metov. Črta za proste mete je od čelne črte 
oddaljena 5,8 m, od table 4,6 m in 4 m od sprednjega dela obroča. Vsak zadeti prosti met 
velja 1 točko. Prosti meti se na tekmi izvajajo v naslednjih situacijah: 
 ko je storjena osebna napaka nad igralcem v fazi meta na koš, 
 če obrambno moštvo stori osebno napako po izpolnjenem bonusu, 
 ob dosojeni tehnični napaki, 
 ob dosojeni nešportni napaki, 
 ob dosojeni izključujoči napaki. 
 
V povprečju doseže moštvo na tekmi 15 do 20 točk iz prostih metov, kar znaša približno 20 % 
vseh točk, ki so bile dosežene na tekmi (Erčulj, 1999). Pogosto se dogaja, da prav uspešnost 
izvajanja prostih metov odloča o zmagovalcu tekme. Uspešnost izvajanja prostih metov je še 
posebej odločilna na tekmah, kjer sta moštvi izenačeni in zmagovalca odloči le nekaj točk 
razlike (Erčulj, 1999). To potrdijo tudi Kozar in sod. (1994), ki ugotavljajo, da je na tekmah 
prve divizije NCAA, ki so se končale z manj kot devetimi (9) točkami razlike, v zadnjih petih 
minutah 48,4 % točk, doseženih iz prostih metov, v zadnji minuti pa kar 69 %. 
 
 
1.2 Značilnosti meta na koš z mesta (prosti met) 
 
Tufegdžić (1983) je že pred mnogimi leti opredelil naslednje elemente, ki omogočajo uspešno 
tehniko meta na koš: 
 vzdrževanje ravnotežja, kar omogoča kontrolirano sproščanje energije mišic nog, trupa 
in rok, 
 ustvarjanje energetskega impulza: 
 lahkotno in tekoče gibanje zapestja ter prstov naprej, 
 izteg roke z zelo hitrim gibom v komolčnem in ramenskem sklepu, 
 izteg nog v kolenskem sklepu s sočasnim dviganjem na prste; 
 zaporednost gibanja, pri katerem morajo posamezne faze potekati v točno določenem 
časovnem zaporedju, 
 uporaba konic prstov pri zaključnem usmerjanju žoge, 
 učinkovito spremljanje oziroma stopnjevanje gibanja. 
 
Erčulj in Zovko sta nedavno zadevo opredelila še natančneje in podrobneje. Tudi pri prostem 
metu so glavni dejavniki isti kot na Sliki 2, vendar brez dejavnikov taktične razsežnosti. Pri 
prostem metu so dejavniki usmerjeni predvsem na posameznika in njegove lastnosti, saj je na 
črti prostih metov igralec odvisen le od sebe. Pogosta in velika ovira pri vrhunskih igralcih pri 
prostem metu je lahko psihološki dejavnik.  
 
Ravnotežje, kontrola telesa in položaj telesa pri metu na koš 
 
Za vsako dobro gradnjo morajo biti postavljeni dobri temelji. To velja tudi pri prostem metu.  
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Igralec mora imeti stabilen in udoben položaj, da bo izvedel gibanje kar se da sproščeno in z 
veliko uspešnosti.  
 
Začetni položaj pri metu z eno roko z mesta je, da imamo stopali v širini ramen z eno nogo 
rahlo pomaknjeno naprej (noga in izmetna roka sta na isti strani telesa). Naš trup je vzravnan s 
pogledom, usmerjenim na koš. Žogo držimo v položaju za izmet, torej imamo izmetno roko 
postavljeno v »košaro« (ang. shooting pocket) za met, roko, ki nam daje oporo, pa imamo 
prislonjeno na žogi s strani. Ko se odločimo za izvedbo meta, pokrčimo kolena, žogo 
prenesemo po čim krajši poti nad glavo in z iztegnitvijo nog in izmetne roke izvedemo met na 
koš. 
 
Raziskava Millerja in Bartletta (1993) potrjuje, da ima stabilnost pri izvedbi meta pomembno 
vlogo. Pri izvedbi meta naj bi bila noga na strani izmetne roke postavljena pred drugo nogo in 
usmerjena proti košu. Druga noga naj bi bila obrnjena rahlo navzven. Tak položaj nog med 
izvedbo meta igralcu omogoča boljšo stabilnost. Posledično so obrnjeni tudi boki in ramenska 
os, tako da je roka, ki meče, rahlo spredaj.  
 
 
Slika 3. Met na koš z eno roko z mesta – pogled od spredaj. Povzeto po Bessin, D. 
(19.6.2013). Miami Heat vs. San Antonio Spurs: Ray Allen Will Be Difference-Maker in Game 





Na Sliki 3 lahko vidimo igralca pri fazi izmeta meta na koš z eno roko z mesta v stabilni drži. 
Nogi ima postavljeni v širini ramen, desno stopalo je postavljeno rahlo pred levim. Trup je 
vzravnan in igralec ima pogled popolnoma usmerjen v obroč. 
 
Prijem žoge 
Izrednega pomena pri metu na koš ima prijem žoge pri metu. Na sliki 4 imamo prikazan 
položaj roke na žogi, ki naj bi bil enak pri vseh metih na koš. Igralec na sliki ima na roki 
rokavico z označenimi točkami oziroma mesti, na katerih se mora žoga dotikati roke. Žoga 
naj bi ves čas izvedbe meta ležala na prstih, kar prikazujejo zelene točke na prstih, pri igralcih 
z manjšimi ali šibkejšimi prsti pa na modrih pikah in ne na dlani (to prikazuje oranžni krog na 
dlani). Pri metu in izmetu je pomembno, da imajo igralci ves čas široko razprte prste in v 
obliki košarice s tem vsak del roke prispeva k pravilni tehniki izmeta žoge, natančnosti meta 
ter krivulji leta žoge. Zadnja točka stika roke z žogo pred izmetom je na sliki 4 rdeča pika na 
kazalcu, ki je največ časa v stiku z žogo in nadzira smer meta žoge. 
 
 
Slika 4. Območje stika roke z žogo pri metu na koš. Povzeto po Palubinskas, E. (2004). The 
jump shot. Fiba assist magazine 7, 6–11. 
 
Na Sliki 4 imamo prikaz postavitve dlani oziroma prstov v stiku z žogo s hrbtne strani dlani. 





Slika 5. Postavitev dlani pri metu na koš. Povzeto po Palubinskas, E. (2004). The jump shot. 
Fiba assist magazine 7, 6–11. 
 
Na Sliki 5 na desni strani vidimo prijem žoge z obema rokama hkrati s hrbtne strani. Pravilna 
tehnika prijema žoge omogoča dober prijem in sinhrono gibanje obeh rok pri izmetu brez 
oviranja druga druge. Palubinskas (2004) pravi, da žogo držimo ves čas tako, da je komolec 
roke, s katero mečemo, ves čas pod središčem košarkarske žoge, druga roka pa daje žogi 
oporo s strani (leve ali desne, odvisno od naše roke, s katero vržemo na koš), tako da palca 
dlani tvorita črko »T«. Dlani so v tem položaju ves čas, in sicer do trenutka, ko začnemo fazo 
izmeta (izteg komolca izmetne roke). To tehniko meta oziroma prijema žoge igralci 
najpogosteje uporabljajo pri izvajanju prostih metov. 
 
Pri prijemu žoge je pomembna tudi velikost igralčeve dlani. V ligi NBA vsako leto na naboru 
novincev izvedejo telesne meritve, kjer merijo tudi dolžino in širino dlani. Eden izmed 
najboljših strelcev lige NBA, Michael Jordan, je imel dlan, dolgo (merjeno od začetka dlani 
do konca sredinca) 24,7 cm, širina razprte dlani (merjeno od roba palca do roba mezinca 
razprte dlani) pa je znašala 28,9 cm. Po podatkih Healthlina (2019) je njegova dlan kar za 















Položaj komolca in žoge pred metom 
 
 
Slika 6. Položaj žoge pri metu na koš z mesta pred izmetom. Povzeto po Palubinskas, E. 
(2004). The jump shot. Fiba assist magazine 7, 6–11. 
 
Na Sliki 6 na levi strani (pogled z zadnje strani) vidimo, kako se žoga v trenutku pred 
izmetom nahaja med glavo in ramenskim sklepom (visok položaj žoge pri metu na koš). Na 
desni strani (pogled s strani) pa imamo prikaz pravilnega položaja rok pred začetkom izmeta – 




Faza izmeta (ang. release) je najpomembnejša faza meta. Začne se v trenutku, ko smo žogo 
dvignili v položaj za izmet (običajno nad glavo), konča pa se v trenutku, ko je žoga zapustila 
roko, s katero mečemo (Erčulj in Zovko, 2020). 
 
Met z začetnega položaja začnemo izvajati s povezanim gibanjem telesnih segmentov, dokler 
ne preidemo v popolnoma vzravnan položaj. Iz rahlega počepa dvignemo žogo v položaj 
»košarice«, iz tega sledi sinhrono gibanje delov telesa, iztegnitev nog, iztegnitev komolca in 
upogib zapestja. Žogo izvržemo v najvišji točki. 
 
Nekateri avtorji upoštevajo iztegnitev komolca kot najpomembnejši del faze izmeta in 
nakazujejo, da je izteg komolca glavni dejavnik hitrosti žoge ob izmetu. (Button in drugi, 
2003; Miller in Bartlett, 1993). Poleg tega pa nasprotni gib zapestnega sklepa, ki ga izvajajo 
tako začetniki kakor izkušeni igralci (prehod iz hiperekstenzije v fleksijo), nakazuje, da je gib 
v zapestju dodaten dejavnik, ki prispeva k izmetni hitrosti žoge pri izmetu. Nekateri igralci 
uporabljajo sistem hkratnega gibanja sklepov zgornjih okončin (ramena, komolec in zapestje), 




V osnovi ločimo nizek ali visok izmet oziroma nizko in visoko tehniko meta iz skoka. Pri 
nizki tehniki začnemo izmet že v višini prsi ali brade, pogled proti košu pa v začetni fazi 
izmeta usmerimo na obroč tako, da gledamo proti njemu nad žogo. Nizko tehniko meta 
uporabljajo predvsem začetniki in mlajši košarkarji (pogosteje dekleta), praviloma zaradi 
slabše razvite moči rok in ramenskega obroča (Erčulj in Zovko, 2020). 
 
Filippi (2011) nizko tehniko meta priporoča igralcem, ki jim primanjkuje moči, in navaja celo 
primer vrhunskega košarkarja (Steva Nasha), ki je uspešno uporabljal nizko tehniko. Poleg 
nižje tehnike (iz)meta košarkarji in košarkarice, ki jim primanjkuje moči (predvsem mlajši), 
praviloma ne mečejo iz skoka v pravem pomenu besede. Izmet namreč izvedejo hkrati s 
skokom (odrivom) ali v začetni fazi skoka (takoj po odrivu od tal). Pri metu iz skoka 
uporabljamo praviloma visoko tehniko meta. Pri visoki tehniki dvignemo žogo nad glavo in 
izmet začnemo iznad glave. Pogled igralca (fokus) je med izmetom usmerjen proti košu pod 
žogo (med rokama). Vendar pa tudi pri visoki tehniki meta zasledimo precejšnje razlike v 
višini izmeta celo pri vrhunskih košarkarjih. Nekateri začnejo izmet (koncentrično delovanje 
iztegovalk rok v komolcu) tik nad glavo (čelom) z močno upognjenim komolcem (v 
angleščini lahko za takšen met zasledimo izraz »low elbow shot«), spet drugi pa precej višje 
nad glavo. Tudi v tem primeru je višina izmeta odvisna od tehnike, ki jo uporablja košarkar, 
pa tudi od njegove moči in razdalje, s katere meče (Erčulj in Zovko, 2020). 
 
 
Slika 7. Položaj fleksije zapestja ob izmetu. Povzeto po Palubinskas, E. (2004). The jump 
shot. Fiba assist magazine 7, 6–11. 
 
 
Moč, potrebna za izmet 
 
Moč oziroma sila, ki je potrebna, da žogo vržemo na koš, se generira v skeletnih mišicah, ki 
upogibajo in iztegujejo različne sklepe ter delujejo v ekscentričnem in koncentričnem režimu. 
Če se omejimo zgolj na zaključno fazo priprave na izmet in sam izmet, je treba poudariti 
predvsem pomen naslednjih mišic in mišičnih skupin (Erčulj in Zovko, 2020): 
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 troglava nadlaktna mišica (m. triceps brachii): pri izmetu žoge ima zelo pomembno 
vlogo, saj je njena anatomska funkcija predvsem iztegovanje roke v komolcu, kar v 
veliki meri prispeva h končnemu impulzu sile na žogo, 
 ramenske mišice (m. trapezius in m. deltoideus): višji je izmet, pomembnejša je 
njihova funkcija, saj se vključujejo predvsem pri dvigovanju nadlakti oziroma pri 
dvigu žoge nad glavo v položaj za izmet, 
 mišice podlakti: ko žogo naložimo v položaj za izmet (ang. shooting pocket), se 
najprej aktivirajo mišice, ki iztegujejo roko v zapestju (predvsem m. extensor carpi 
radialis) v smeri podlakti, pri samem izmetu pa se aktivirajo tiste mišice podlakti, ki 
upognejo roko v zapestju in tudi prste (predvsem m.flexor carpi radialis) v smeri meta 
ter s tem dajo žogi končni pospešek in rotacijo, 
 dvoglava nadlaktna mišica (m. biceps brachii): vključuje se predvsem pri pripravi na 
izmet, ko upogibamo komolec v položaj za izmet žoge, 
 prsne mišice (m. pectoralis major in minor): pomembno vlogo imajo predvsem pri 
podajah pa tudi pri iztegovanju roke v smeri koša pri izmetu žoge, 
 pri vseh metih iz skoka in s skokom, do določene mere pa tudi pri metih s tal, se 
vključujejo tudi mišice trupa in spodnjih ekstremitet (nog). Med omenjenimi v 
največji meri pri metu sodelujejo iztegovalke v kolku (m. gluteus maximus, 
hamstrings), kolenu (m. quadriceps femoris) ter mišice meč (m. soleus in 
gastrocnemius). 
 
Justin, Strojnik in Šarabon (2006), so ugotovili, da vadba za maksimalno moč iztegovalk 
komolca izboljša natančnost pri metu na koš za tri točke, pri nalogah z angažiranjem 
minimalne mišične sile (pri metu pikada) pa ne.  
 
Pri manj izurjenih, tehnično slabše podkovanih ali manj močnih igralcih in igralkah se pri 
metu vključujejo tudi nekatere druge mišice ali pa je zaporedje vključevanja mišic in/ali delež 
njihove vključenosti drugačen. Košarkarji in košarkarice (predvsem mlajši) primanjkljaj v 
moči pogosto nadomestijo tako, da prilagodijo tehniko meta in pri metu v večji meri 
vključujejo mišice nog in trupa ter prsne mišice. To še posebno velja pri metih z velike 
razdalje in ob pojavu utrujenosti, ko je posameznik zmožen angažirati manj mišične sile 
(Erčulj in Zovko, 2020). 
 
Erčulj in Zovko (2020), pravita, da višja raven moči na splošno pozitivno vpliva na uspešnost 
igranja košarke, prav tako pa tudi na uspešnost meta na koš (še posebej, ko govorimo o metih 
z večje razdalje). Seveda pa to velja v okviru zahtev in značilnosti športne panoge. Hkrati to 
tudi ne velja za vse vrste moči v enaki meri, kakor tudi ne za vse tipe igralcev, ki igrajo na 
različnih igralnih mestih in v igri opravljajo različne vloge (tudi z vidika meta na koš). Z 
vidika meta na koš je smiselno razvijati moč v takšni obliki in meri, da so igralci tudi mete z 
največje razdalje (za tri točke) sposobni izvajati z ustrezno (optimalno) tehniko, ki jim bo 




Parabola (krivulja) leta žoge 
 
Fizikalno gledano ima košarkarski met značilnosti poševnega meta. Je met pod kotom, ki je 
manjši od 90 stopinj, tir gibanja žoge je parabola. Krivuljo, ki jo opiše žoga pri letu, 
imenujemo tudi trajektorija. Vektorsko sta začetna (izmetna) hitrost pri metu in (izmetni) kot, 
pod katerim poleti žoga (β), rezultanta horizontalne (v0x) in vertikalne komponente hitrosti 
(v0y). Pri košarkarskem metu je β običajno večji od 45 stopinj (Erčulj in Zovko, 2020). 
 
 
Slika 8. Trajektorija, ki jo opiše žoga pri metu na koš, fizikalno gledano predstavlja poševni 
met. Povzeto po Erčulj, F. in Zovko, V. (2020). Znanost o metu na koš. Ljubljana: Univerza v 
Ljubljani: Fakulteta za šport. 
 
Pri prostih metih je treba dokaj natančno določiti smer, intenzivnost (hitrost) ter izmetni 
(vpadni) kot žoge. Že manjša odstopanja od stereotipnega motoričnega programa pomenijo 
nenatančen in verjetno zgrešen met. Tako kot pri vseh metih na koš, pri katerih pride do 
izmeta žoge pod višino obroča, tudi za prosti met velja, da žoga pri letu opiše krivuljo 
oziroma parabolo, ki jo imenujemo tudi trajektorija leta žoge. Krivuljo leta žoge pri prostem 
metu sicer definirajo nekateri konstantni parametri (oddaljenost in višin koša oziroma obroča) 
in nekateri drugi, ki so spremenljivi (začetna višina oziroma višina žoge v trenutku izmeta, 






Slika 9. Izmetna višina (h) ter izmetni (β) in vpadni kot (y) pri izvajanju prostih metov. 
Povzeto po Erčulj, F. in Zovko, V. (2020). Znanost o metu na koš. Ljubljana: Univerza v 
Ljubljani: Fakulteta za šport. 
 
Omenjeni kinematični parametri so v veliki meri odvisni od višine košarkarja oziroma 
njegove izmetne višine (višine točke, v kateri žoga zapusti roko pri prostem metu). Ta pri 
prostih metih celo pri najvišjih košarkarjih redko preseže 240 cm in je torej precej nižja od 
višine obroča. Z višino izmeta se optimalni izmetni kot zmanjšuje. To pomeni, da pri višjih 
košarkarjih praviloma zasledimo nižjo parabolo leta žoge oziroma manjši izmetni in vpadni 
kot žoge, posledično pa tudi krajšo pot ter manjšo izmetno in vpadno hitrost žoge. Zanimivo 
je, da pri košarkaricah zasledimo običajno nekoliko večji izmetni (vpadni) kot žoge kot pri 
košarkarjih, čeprav so v povprečju nižje (Elliott, 1992, v Erčulj in Zovko, 2020). 
 
Na osnovi več sto tisoč tridimenzionalnih simulacij trajektorij leta žoge pri prostih metih sta 
Tran in Silverberg (2008) izračunala, da so v povprečju analizirani košarkarji merili v višino 
198 cm in imeli izmetno točko na višini 213 cm. Upoštevajoč te podatke naj bi optimalni 
izmetni kot znašal 52º, izmetna hitrost 7.2 m/s, rotacija žoge v smeri nazaj pa 3 obrate/s (3 
Hz). Ugotovila sta tudi, da se optimalni izmetni kot zmanjša za stopinjo, izmetna hitrost pa za 
0.12 m/s s tem, ko se izmetna višina poveča za 15 cm. Izmetni kot 50º naj bi bil tako 
optimalen za košarkarje z izmetno višino 243 cm, medtem ko naj bi bil pri košarkarjih z 
izmetno višino 183 cm optimalen izmetni kot 54º. To pomeni, da naj bi pri večini košarkarjev 






Slika 10. Vpadni koti pri metu na koš in navidezno zmanjševanje premera obroča, ko se 
vpadni kot zmanjšuje. Povzeto po Miller, S. in Bartlett, R. (1996). The relationship between 




1.3 Vid in njegova vloga v športu 
 
Izraz »vid« poudarja jasnost slike na mrežnici, zajema pa tudi širši pomen – je tudi miselni 
proces pridobivanja pomena iz videnega in je rezultat integritete vidne poti, vizualne 
učinkovitosti in obdelave vizualnih informacij (Khanal, 2015). 
 
Vid je eden izmed šestih senzoričnih sistemov, ki jih uporabljamo za uspešno interakcijo z 
našim okoljem, vendar je bil označen kot najpomembnejša oblika eksterocepcije za motorični 
sistem. Večina človeških akcij je usmerjena v predmete ali tarče, ki so zunaj našega 
neposrednega fizičnega stika. Edina povezava med temi predmeti in nami je vzorec svetlobe, 
ki se odbija/odseva od teh površin, kljub temu pa jih prepoznamo in delujemo z njimi zelo 
preprosto (de Oliveira, 2007). 
 
Oko je parni organ, sestavljen iz dveh zrkel, ki ležita v desni in levi orbiti, iz očesnih 
priveskov ali adneksov ter zaščitnih delov. V fizikalnem pomenu sestavljajo zrklo deli, ki 
ustvarjajo sliko, to sta optični medij in del, ki sliko sprejema. K optičnim medijem spada 
roženica, sprednji prekat, leča in steklovina. Mrežnica sprejema sliko. Svetlobni dražljaj 
sproži fotokemični proces v fotoreceptorjih mrežnice. Nastali električni dražljaj se po vidni 
progi širi preko vidnega živca skozi hiazmo, tractus optici in intercerebralnih progtalamusa ter 
Gratioletijeve radiacije v okcipitalno skorjo. Tu se v vidnem centru svetlobe dražljaja zavemo. 
Od tu potekajo povezave z drugimi deli možganov in omogočajo predelavo optičnih vtisov in 
kompleks izkušenj. Ta del poti bi lahko imenovali psihična proga. S fotoreceptorji mrežnice 





Slika 11. Anatomija očesa. Povzeto po Anatomija očesa. (2. 2. 2015). Portal za izobraževanje 
iz zdravstvene nege. Pridobljeno s https://www.zdravstvena.info/vsznj/anatomija-ocesa-oko-
anatomija/ 
 
Da ljudje vidimo, mora v zdravo in odprto oko vpadati zadostna količina vidne svetlobe. 
Svetloba v oko vstopa skozi roženico, zenico (deluje kot zaslonka) in lečo ter nadaljuje pot na 
mrežnico. Na mrežnici so receptorji za svetlobo. V rumeni pegi so zbrani čepki, po ostali 
mrežnici pa so razporejene paličice. Na mrežnico je pripet vidni živec. V tisti točki ni 
receptorjev za svetlobo, zato možgani sliko tega dela ustvarijo na podlagi slike bližnje 
okolice. Po vidnem živcu potujejo informacije naprej do možganov, ki ustvarijo sliko 
(Pungert, 2018). 
 
Možgani so bolj naklonjeni vidu kot vsi drugi čuti skupaj, zato lahko neučinkovita uporaba 
vidnih procesov močno vpliva na posameznikov potencial. Vid je signal, ki usmerja telo k 
odzivu in športniku zagotavlja informacijo o tem, kje in kdaj naj reagira oziroma se odzove. 
Če vidni sistem ne sprejema informacij dovolj hitro in natančno, lahko uspešnost izvedbe trpi. 
Za športnike je pomembno, da vizualni sistemi delujejo na naprednih ravneh, saj je šport 
oziroma športna zmogljivost lahko ena izmed najbolj strogih dejavnosti za vizualni sistem. 
Vsak šport zahteva nabor vizualnih veščin, ki so kritična za večino športnih dosežkov, zato 
tudi treniranje teh specifičnih veščin vpliva na krepitev vidnih sposobnosti, kar vodi k 
izboljšanju uspešnosti (Khanal, 2015). 
 
Vid in njegova vloga v športu sta naraščajoče področje zanimanja na področju športne 
fiziologije in optometrije. Športni vid vključuje sposobnost osebe, da s pomočjo treh stopenj 
vizualne obdelave učinkovito izvede odziv na dražljaj. Vizualna obdelava vključuje 
integrativno uporabo vidnega sistema, centralnega živčnega sistema in skeletno mišičnega 
sistema. Tri faze vizualne obdelave so (Govender, Kleynhans, Mahomed in duToit, 2013): 
 
Zaznavanje: Ta korak vključuje uporabo vizualnega sistema. Najprej očesna mrežnica 
(receptor) prejme informacijo od dražljaja (svetlobe). Ta dražljaj se pretvori v živčni impulz s 
pomočjo fotoreceptorjev in se nato prenaša preko senzoričnega nevrona, kjer na koncu prek 
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optičnega živca vstopi v možgane. Živčna vlakna vsakega očesa preidejo na nasprotno stran 
in sčasoma sinapsirajo v stransko kolenasto telo talamusa. Od tu dalje se impulz prenaša na 
druga področja možganov (Silverthorn, 2007). 
 
Integracija: Interpretacija in analiza vizualnih informacij poteka v centralnem živčnem 
sistemu, natančneje v vidnem korteksu, ki se nahaja v zatilnem režnju možganske skorje. 
Vidni korteks prejme vizualne informacije, jih analizira in se na podlagi prejšnjih izkušenj 
odloči za ustrezen gibalni odziv. Čeprav je večina vizualnih informacij usmerjena proti 
vidnemu korteksu, bi lahko na odziv vplivale tudi druge možganske strukture, kot so mali 
možgani in srednji možgani. Mali možgani sodelujejo pri koordinaciji gibanja, srednji 
možgani pa pri gibanju oči (Silverthorn, 2007). 
 
Odziv: Zadnja stopnja vizualne obdelave je motorični odziv, ki ga izvedejo mišice. Ko se 
senzorične informacije analizirajo v vidnem korteksu, impulzi potujejo v motorično skorjo in 
premotorično skorjo. Premotorična skorja je povezana z integracijo informacij iz senzoričnega 
in motoričnega področja, medtem ko se motorična skorja ukvarja z usmerjanjem gibanja 
skeletnega sistema, tako da prihaja do prostovoljnega gibanja. Motorični nevron bo nato 
prenašal impulze do določenih efektorjev, da bi izvedel ustrezen motorični odziv (Silverthorn, 
2007). 
 
Ko ljudi testirajo za »enostavni reakcijski čas« – kako hitro lahko pritisnejo na gumb po 
zaznavi svetlobnega signala – večina potrebuje približno dvesto milisekund. To je minimalen 
čas, da mrežnica v človeškem očesu sprejme informacijo in da se ta informacija po sinapsah – 
vrzelih med nevroni, katerih prečkanje traja nekaj milisekund – prenese do primarne vidne 
skorje v zadnjem delu možganov ter da možgani pošljejo sporočilo v hrbtenjačo, ki nato 
sproži mišice. Vse to se zgodi, kot bi trenil (približno 150 milisekund na primer traja, da 
pomežiknemo z očmi, ko nam nekdo posveti v obraz) (Epstein, 2015). 
 
Pri športu imajo dobro razvite vidne sposobnosti in naši odzivi pomembno vlogo. Sposobnosti 
vida in ustrezne reakcije so osrednjega pomena za optimalno športno uspešnost. Vrhunski 
športniki so pri izvajanju svojih športnih akcij izpostavljeni intenzivnim vizualno-motoričnim 
obremenitvam. Pri različnih športih se te obremenitve razlikujejo. 
 
Če vzamemo za primer servis pri namiznem tenisu, je čas leta žogice ocenjen na 800 ms. V 
tem času se mora nasprotnik na podlagi vidnih informacij, ki so na voljo v zgodnjem letu 
žoge, odločiti za primeren udarec. Za odboj žoge v pravem trenutku mora igralec natančno 
oceniti razdaljo žoge. Tridimenzionalna lokacija razdalje je lastnost vizualnega sistema za 
zaznavanje globine. Ustrezno zaznavanje globine je pri igralcih namiznega tenisa bistvenega 
pomena, da motorični sistem postavi telo v pravilen položaj pred udarcem. Za ustrezen udarec 





Pri kriketu se za uspešno sposobnost lovljenja žog zahteva neprekinjeno usklajevanje gibanja 
obeh očes za oblikovanje ene točke na ustreznih predelih mrežnice, ocenjevanje hitrosti leta 
žoge in predvidevanje njene poti. Za uspešno izvedbo ujema žoge mora posameznik združiti 
vidne signale z aktivacijo telesnega motoričnega sistema oziroma z vključitvijo gibanja, da 
postavi roke na pravo mesto. Ta zapleteni proces zahteva nabor vizualnih in motoričnih 
sposobnosti, kot so zaznavanje globine, sakade, sledenje, koordinacija oko–roka, periferno 
zavedanje in čas vizualne reakcije. Te sposobnosti so primerne za treniranje oziroma 
nadgrajevanje, zato lahko predvidevamo, da bi športniki s takšnim treningom pridobili 
prednost pred njihovimi nasprotniki. Ker se vid nahaja v možganih, bi bilo vsako vrednotenje 
vidnega sistema brez upoštevanja njegovega vpliva na zaznavanje in gibanje nepopolno. V 
celoti je vid naučeni kompleks in razvit sklop funkcij, ki vključujejo številne veščine, zato ga 
je mogoče trenirati s posebnim treningom vidnih sposobnosti pod nadzorom usposobljenih 
očesnih strokovnjakov (Khanal, 2015). 
 
Eno izmed najbolj zahtevnih nalog z vidika vida lahko opazimo pri odbijalcu žoge pri 
bejzbolu. Gre za žogo s premerom 75 mm, ki leti tudi s hitrostjo nad 150 km/h, odbiti pa jo 
moramo s kijem, katerega premer je 7cm, kar ne pušča veliko prostora za napako. Odbijalec 
ima le 100 ms za pogled izmeta vržene žoge in ugotovitve o rotaciji, trajektoriji in hitrosti 
žoge, vse pa mora storiti v tem kratkem času. Odbijalec ima 75 ms za »razmislek« o 
informacijah, ki jih pridobi ob izmetu, in mora predvideti lokacijo, kjer bo žoga preletela 
njegovo odbijalno mesto. Nato ima 50 ms časa za »odločitev«, ali bo zamahnil proti žogi ali 
ne. Zamah mora biti torej izveden le po 225 ms od trenutka, ko odbijalec prvič vidi izmet 
vržene žoge, ali pa ne bo uspel izvesti gibanja s kijem pravočasno za odboj žogice (Kirschen 
in Laby, 2011). 
 
 
1.4 Vid in njegova vloga pri metu na koš  
 
Pri vseh tehničnih in taktičnih elementih košarke ima funkcija vida eno izmed ključnih vlog. 
Trninić (1996) opredeljuje košarko tudi kot prepoznavanje in predvidevanje namer 
nasprotnika, sprejemanje odločitev in reševanje situacij individualnega in kolektivnega 
nadigravanja, usklajenega ritma in pravočasnosti«.   
 
Med košarkarsko tekmo so igralci izpostavljeni različnim vidnim dražljajem (žoga, koš, 
obrambni igralci, soigralci, ura za iztek napada, privrženci itd.). Na vrhunski ravni imajo 
igralci zelo dobro razvito možnost izključevanje nepotrebnih dražljajev ter osredotočenosti na 
cilj. Pri igri košarke je treba v zelo kratkem času glede na situacijo sprejeti pravilno odločitev. 
 
Pri košarki je za zadevanje metov potrebno imeti dobro razvito košarkarsko znanje, predvsem 
pri metih z razdalje. O vlogi vida pri izvajanju metov pa je malo znanega. Za uspešno 
delovanje v športu so potrebne številne vizualne funkcije. Možgani so bolj naklonjeni vidu 
kot vsi drugi čuti skupaj, zato lahko neučinkovita uporaba vidnih procesov močno vpliva na 
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posameznikov potencial. Vid poda signal, ki usmerja telo k odzivu in športniku zagotavlja 
informacijo o tem, kje in kdaj naj nastopi oziroma reagira. Če vidni sistemi ne sprejemajo 
informacij dovolj hitro ali natančno, lahko uspešnost reakcij trpi (Khanal, 2015). 
 
Priprava ustrezne gibalne akcije pri metu na koš temelji na senzoričnem dotoku oziroma 
informacijah, ki jih pridobimo s pomočjo različnih senzoričnih organov (čutil). Ti gibalnim 
nadzornim centrom v centralnem živčnem sistemu posredujejo v obdelavo kinestetične, 
vizualne (vidne), akustične (zvočne) in druge informacije. Vizualne informacije se obdelajo v 
kognitivnem procesu, ki mu rečemo vizualna percepcija. Pri metu na koš so informacije, ki jih 
pridobimo z vidom, zagotovo ključnega pomena, kljub temu da je odzivni čas na vidni signal 
(latenca povratne informacije) razmeroma dolg in znaša od 180 ms do 220 ms (Erčulj in 
Zovko, 2020, po Schmidt, 1991). 
 
Za uspešno delovanje pri košarki so potrebne številne vizualne funkcije. Sem spadajo 
natančno sledenje pogledu (»eye tracking«), vidno polje (centralni in periferni vid) in 
globinski vid (Bulson in drugi., 2014). 
 
Vizualne informacije, ki prihajajo v oko skozi očesno mrežnico, pridobivamo s centralnim in 
perifernim vidom. V igri se naše oči neprestano gibljejo znotraj vidnega polja (lahko bi rekli, 
da skenirajo igralno situacijo), vse dokler naše pozornosti ne pritegne nekaj, na kar 
osredotočimo svoj pogled. Ko se to zgodi, smo sposobni obe očesi fokusirati oziroma fiksirati 
na določen objekt (na primer žogo). Vendar pa je sposobnost fiksacije omejena le na prostor 
oziroma objekt znotraj 3º ali največ 5º vidnega polja (Erčulj in Zovko, 2020, po Knudson in 
Kluka, 1997; Magill, 1993). 
 
Med vidnimi funkcijami, ki vplivajo na natančnost meta na koš, je treba omeniti še 
sposobnost globinskega (stereoskopskega ali tridimenzionalnega) vida. Ta nam omogoča, da 
ustrezno ocenimo razdaljo do določenega predmeta ali razdaljo med dvema različno 
oddaljenima predmetoma. Ob ustrezni svetlobi in takrat, ko gledamo z obema očesoma 
(binokularno), je občutljivost globinskega vida zelo dobra (Erčulj in Zovko, 2020). 
 
Opazovanje obroča in ciljanega prostora 
 
Pri prostih metih ima igralec za opazovanje obroča več časa kot pri metih iz igre. V trenutku, 
ko je igralec na liniji prostih metov, mu pogleda na obroč ne ovira nihče. Ob polju omejitve 
lahko stoji 5 igralcev (2 napadalca, 3 obrambni), ki pa v nobenem pogledu ne smejo ovirati 
izvajalca prostega meta. Ostali igralci stojijo za izvajalcem oziroma za linijo črte meta za tri 
točke. 
 
Nekateri raziskovalci in tudi trenerji zelo poudarjajo pomen osredotočenosti pogleda pri 
natančnosti meta na koš. Gre za fenomen, ki ga poznamo pod izrazom »mirno oko«, v 
angleščini »quiet eye«. Po teoriji, ki jo je utemeljila Joan Vickers, govorimo o mirnem očesu 
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takrat, ko igralec pri metu na koš za določen čas (vsaj 100 ms) usmeri svoj pogled v fiksno 
točko na košu znotraj 3˚ centralnega vidnega polja. Faza mirnega očesa naj bi se končala, ko 
osredotočenost pogleda odstopa za več kot 3˚ in to odstopanje traja več kot 100 ms (Erčulj in 
Zovko, 2020). 
 
Vickers (1996) je z uporabo mobilne čelade (ustvarjena je bila v laboratoriju za uporabne 
znanosti (ASL) 3100H Eye View), ki omogoča sledenje in snemanje osredotočenosti oziroma 
fiksacije pogleda, ugotovila obnašanja vrhunskih in manj izkušenih košarkarjev pri izvajanju 
prostih metov. Fiksacija pogleda na tarčo (koš) je pokazala, da vrhunski strelci gledajo 
oziroma imajo usmerjen pogled v tarčo (koš) več kot dvakrat dlje (972 ms proti 357 ms). 
Vickersova meni, da je potrebno dolgotrajna vizualna fiksacija, da se omogoči podrobna 
preslikava za potrebne gibe pri metu na koš. Ugotavlja tudi, da se igralec pri izvedbi prostega 
meta osredotoči na »tarčo« (obroč) že precej pred začetkom meta na koš in s to 
osredotočenostjo zaključi, ko se začne faza izmeta (t. i. iztegnitev komolca). Vickers je 
zagovornica mnenja, da igralci potrebujejo vidne/vizualne informacije pred metom, da 
predprogramirajo parametre gibanja, kar omogoča izvedbo izmeta brez senzorične povratne 
informacije. V njeni raziskavi so vidne manipulacije močno vplivale na natančnost pri metu in 
njegovo spremenljivost. Odstotek zadetih metov je bil bistveno manjši v pogojih z 
zatemnitvijo pogleda na koš kakor pri optimalnih pogojih (Vickers, Causer in Vanhooren, 
2019). 
 
Običajno mnenje namiguje, naj bi igralec videl obroč pred metom. De Oliviera (2007) meni, 
da je to lahko napačno mišljenje. Prvič, ni nujno, da je že pred metom potreben pogled na 
obroč, v nasprotju s trenutkom faze izmeta. Ta časovni vidik je pomemben, ker daje vpogled 
v pravočasno interakcijo med vizualno percepcijo in akcijo meta. Drugič, ni nujno, da mora 
igralec dobro videti koš, lahko ga le ošine s pogledom. Lokacijo cilja je mogoče zaznati iz 
različnih virov informacij, ne le iz pogleda.  
 
Če so številni strokovnjaki in znanstveniki bolj ali manj enotni v tem, da je za natančnost 
meta zelo pomembno svoj pogled osredotočiti (fokusirati) na fiksno točko, pa se pojavljajo 
različna stališča o tem, koliko časa naj traja faza mirnega očesa (fokus) in katera je tista fiksna 
točka na obroču (košu), v katero naj košarkarji usmerijo svoj pogled. Poleg tega se meti 
izvajajo v zelo različnih igralnih okoliščinah (situacijah), ki omogočajo krajši ali daljši 
izmetni čas in s tem tudi krajšo ali daljšo fazo mirnega očesa. Okoliščine pri prostih metih so 
na primer precej drugačne od tistih pri metih iz igre oziroma metih iz skoka (Erčulj in Zovko, 
2020). 
 
Študije spremljanja pogleda pri metu na koš so privedle do dveh različnih teorij glede timinga 
pogleda. Študije »mirnega očesa« poročajo o fiksaciji, ki se pojavlja zgodaj pri izvedbi meta 
in je najpomembnejša, medtem ko bolj dinamične študije poudarjajo pomen poznega pogleda 
pred izmetom žoge. Teoretično gledano so rezultati pomembni, saj zgolj »mirno oko« podpira 
motorični program, sistem odprte zanke, pri katerem se vključi naučeno oziroma natrenirano 
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nevronsko omrežje ali motorični program, gibanje pa se nato izvaja brez uporabe sprotnih 
povratnih vizualnih informacij o cilju. Postavlja se tudi vprašanje, ali zaznane strukture v 
polju optičnega pretoka zadostujejo za sprotno usmerjanje motoričnega programa, ne da bi se 
sklicevali na notranje nevronske strukture (Vickers, Causer in Vanhooren, 2019). 
 
Kljub navedenim ugotovitvam so mnenja strokovnjakov o tem, v katero točko ali del koša naj 
pri metu fiksiramo svoj pogled, v praksi še vedno zelo različna. Nekateri zagovarjajo fokus na 
mrežico, nekateri na zadnji del obroča, spet drugi na središče obroča, največkrat pa se kot 
fokus pojavlja sprednji del obroča. Pojavljajo se tudi mnenja, da je zadeva do neke mere 
subjektivna ter da naj se o tem odloči trener ali igralec sam na osnovi svojih izkušenj oziroma 
naj izbere način, ki mu najbolj ustreza in daje najboljše rezultate (Erčulj in Zovko, 2020). 
 
Sledenje letu žoge 
 
Po izmetu igralec pospremi žogo, ki leti proti obroču, s pogledom. Opazuje let in natančnost 
meta. S tem lahko pridobi povratno informacijo o natančnosti meta (kratek ali dolg met, v 
levo stran ali v desno). Če ima igralec več zaporednih metov, lahko uporabi to povratno 
informacijo in pri naslednjem metu na podlagi le te izboljša natančnost meta. Pri metu iz igre 
tako dobi tudi informacije, kam se bo žoga odbila od obroča, in si s tem poveča možnosti za 




Razlogi za neučinkovitost pri prostih metih so lahko zelo različni. Pri mlajših košarkarjih in 
košarkaricah s slabšo koordinacijo je razlog pogosto v napačni tehniki oziroma izvedbi 
samega meta, pri starejših in kakovostnejših igralcih pa je pogosto bolj psihične (mentalne) 
narave (Erčulj, 1999). 
 
Čeprav koncentracijo prištevamo bolj ali manj med psihološke dimenzije, pa v povezavi z 
vidno funkcijo lahko govorimo tudi o koncentracij gledanja. Odvračanje pozornosti vidne 
funkcije prihaja z vseh strani v našem vidnem polju. Pri igranju košarke motnje pozornosti 
povzročajo pomembni in manj pomembni dražljaji, kot so nasprotni igralci, gledalci in 
osvetljava, če igramo zunaj (košarka 3x3), pa tudi bleščanje sonca, veter in drugi dejavniki. 
Vse to nas lahko ovira pri uspešnosti meta. Koncentracija gledanja pomeni zmožnost izolirati 
vse moteče dejavnike. Omogoča nam, da smo osredotočeni izključno na izvedbo meta in koš 
(Erčulj in Zovko, 2020). 
 
Ker se prosti met izvaja vedno iz istega položaja in neovirano, imajo igralci običajno pri metu 
določen ritual. Potrebno je imeti koncentracijo, ritem dihanja in ritem meta (Trninić, 1996). 
 
V psihično oziroma mentalno pripravo pred metom sodi sklop psiho-motoričnih aktivnosti, ki 
jih igralci izvajajo pred vsakim metom. V praksi ne poznamo univerzalnega postopka psihične 
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oziroma mentalne priprave, za katerega bi lahko rekli, da je najbolj učinkovita. Če pogledamo 
najboljše izvajalce prostih metov, lahko praktično pri vsakem od njih zasledimo različno, njim 
lastno pripravo. Lahko bi rekli, da gre pri tem za poseben ritual, ki ga igralec sčasoma 
oblikuje in izvaja na točno določen in vedno enak način, na način, ki mu najbolj ustreza in 
daje najboljše rezultate. Najbolj pogoste psiho-motorične aktivnosti, ki jih dobri izvajalci 
prostih metov vključujejo v svoj ritual, nam lahko služijo tudi kot navodila igralcem za boljšo 
psihično in mentalno pripravo pred metom (Erčulj, 1999). 
 
Tudi zato je nekaterim trenerjem in igralcem bližji koncept vizualizacije. Pri vizualizaciji gre 
za ustvarjanje mentalne predstave (slike) želene izvedbe gibalne akcije ali njenega rezultata. 
Pri metu na koš si tako v mislih ustvarimo sliko zadetega meta (na primer, kako žoga pade 
skozi mrežico). Koncept vizualizacije je posebno uporaben pri prostih metih oziroma 
neposredno pred njihovo. Številni znani košarkarji so zavidljivo raven uspešnosti pri metu na 
koš v veliki meri dosegli prav z mentalno pripravo in uporabo vizualizacije ter so njeni veliki 
zagovorniki (Michael Jordan, Stephen Curry, Aaron Gordon). Pomen vizualizacije poudarja 
tudi eden najuspešnejših trenerjev vseh časov v NBA Phil Jackson (Bhuptani, 2017, v Erčulj 
in Zovko, 2020). 
 
1.5 Problem, cilji in hipoteze 
 
Problem: 
o S pomočjo raziskave želimo predvsem ugotoviti pomen vidnih funkcij (centralni vid, 
ostrina vida in osredotočenost oziroma očesni fokus) pri metu na koš z mesta. Iz 
informacij, pridobljenih iz literature, in informacij, pridobljenih iz raziskave, bomo 
ugotavljali pomen različnih vplivov vidnih funkcij na uspešnost pri prostih metih. 
Tovrstni podatki bodo v korist pri izboljšanju načinov pristopa pri izvajanju meta na 
koš z eno roko z mesta tako na treningu kot na tekmi. Košarkarski trenerji bodo na ta 
način pridobili pomembne podatke, ki jih bodo lahko koristno uporabljali pri procesu 
treninga meta na koš z eno roko z mesta. 
 
Cilji: 
 ugotoviti pomen glavnih vidnih funkcij (centralni vid, ostrina vida in osredotočenost 
oziroma očesni fokus) pri metu na koš; 
 ugotoviti vpliv navedenih vidnih funkcij kot povratne informacije na uspešnost pri 
izvedbi prostega meta; 
 ugotoviti vpliv sluha kot povratne informacije na uspešnost pri izvedbi prostih metov; 
 ugotoviti vpliv daljšega časa očesnega fokusa na obroč na uspešnost pri izvedbi 
prostih metov; 
 ugotoviti, v kolikšni meri na uspešnost izvajanja metov vplivajo predhodno naučeni 






 H1: Pri metih s poudarjenim očesnim fokusom na obroč bo uspešnost statistično 
značilno boljša kot v običajnih pogojih. 
 H2: Pri metih brez vidne povratne informacije bo uspešnost statistično značilno slabša 
kot v običajnih pogojih. 
 H3: Pri metih s prevezo preko oči (»na slepo«) bo uspešnost statistično značilno slabša 
kot pri metih v običajnih pogojih. 
 H4: Pri metih z motnjo ostrine vida bo uspešnost statistično značilno slabša kot pri 
metih v običajnih pogojih. 
 H5: Pri metih brez vidne in slušne povratne informacije bo uspešnost statistično 
značilno slabša kot pri metih brez vidne povratne informacije.  
 H6: Igralci, ki bodo v povprečju zadeli več metov v običajnih pogojih, bodo uspešnejši 









V raziskavo, ki jo je odobrila Komisija za etična vprašanja na področju športa na Fakulteti za 
šport FŠ, smo vključili 15 kakovostnih članskih košarkarjev, ki igrajo v 2. in 3. SKL. Igralci, 
udeleženi v raziskavi, igrajo na zunanjih položajih oziroma jih lahko klasificiramo kot tip 1 
(branilec organizator), tip 2 (branilec strelec) in tip 3 (krilo). 
 
V raziskavo smo vključili zgolj branilce organizatorje, branilce strelce ter krilne igralce, in 
sicer  zaradi ustvarjanja bolj homogene skupine merjencev. Igralci omenjenih pozicij bolj 
pogosto mečejo na koš, saj je met med njihovimi najpomembnejšimi nalogami v okviru 
njihove igralne vloge (Erčulj in Zovko, 2020 po Puš, 2015; Plevnik, 2016; Godler, 2016). Pri 
metu so tudi uspešnejši kot igralci tipa 4 in 5 (visoka krila in centri). Raziskave kažejo tudi na 
visoko stopnjo povezanosti med igralnim mestom ter motoričnimi sposobnostmi in 
antropometričnimi značilnostmi, saj omenjene razsežnosti v veliki meri diferencirajo različne 
tipe košarkarjev (Erčulj, 1998; Dežman, Trnčić in Dizdar, 2001; Carter in drugi, 2005; Erčulj 
in Bračič, 2010) 
 
V vzorec smo vključili 15 košarkarjev, ki so bili v povprečju stari 24 ± 4 let, visoki 188 ± 
7 cm in težki 85 ± 8 kg. Večina je tipa 2 (53,33 %), temu sledijo preiskovanci tipa 1 
(40,00 %). Zgolj en preiskovanec je tipa 3. V povprečju so se s košarko ukvarjali 7 ± 4 let.  
 
Sodelovanje v raziskavi je bilo za košarkarje prostovoljno. Nihče od udeležencev v prostem 
času ne nosi dioptrijskih očal in nima težav z ostrino vida. Štirinajst košarkarjev je bilo 
popolnoma zdravih in vključenih v običajen trenažni proces treningov v svojih ekipah. En 
posameznik se je vračal po poškodbi kolena in je bil v procesu treninga po prilagojenem 




Opisna statistika števila igralcev glede na igralno mesto  






branilec 8 53,3 
krilo 1 6,7 









Za natančno izvedbo meritev in pridobivanje rezultatov so bili pri izvedbi potrebni naslednji 
pogoji in pripomočki: 
 
 košarkarski koš (višina obroča na 3,05 m), 
 standardna košarkarska žoga (velikost številka 7), 
 protihrupne slušalke, 
 očala za omejitev ostrine (očala z dioptrijo +2.00, zamegljeno vidno polje), 
 neprosojna preveza za oči, 
 štoparica, 
 temno neprosojno platno (za zatiranje pogleda igralcu na koš po izmetu), 
 merilec (Njegova naloga je štetje uspešnih in neuspešnih metov, pobiranje in vračanje 
žoge merjencu; ob tem je pozoren, da merjenca ne ovira pri metu, torej ne povzroča 
distrakcije.) in 
 pomočnik merilca (Stoji ob igralcu, ki meče na koš na dvignjeni površini in takoj po 
izmetu žoge s platnom zakrije pogled igralca proti košu.). 
 
 





Slika 13. Košarkarski koš. Povzeto po Košarkarska Zveza Slovenije (2010). Košarkarska 




Slika 14. Črta prostih metov na igrišču (rdeče označena), za katero so igralci izvajali mete 
 
 








Vsak merjenec je opravil standardizirano ogrevanje. Ogrevanje je bilo sestavljeno iz rahlega 
teka z vodenjem košarkarske žoge desetkrat po dolžini košarkarskega igrišča, vaj atletske 
abecede po širini košarkarskega igrišča (nizki, srednji, visoki skiping, brcanje v zadnjico, 
striženje, atletski poskoki, hopsanje), dinamičnih razteznih vaj po širini košarkarskega igrišča 
(7 vaj za razteg sprednje in zadnje stegenske mišic, zadnjične mišice in primikalk kolkov). Po 
ogrevanju so imeli merjenci na voljo 5 poskusnih metov (prosti meti), možnost pregleda 
opreme in prilagoditve nanjo, trenutek za vodo, nato pa so sledile meritve. 
 
V glavnem delu meritev je merjenec izvedel po 20 metov izza črte prostih metov (v različnih 
pogojih). Po prvi seriji metov, ki so jih merjenci izvedli v običajnih (normalnih) pogojih, je 
sledil aktivni odmor, ki je trajal štiri minute. Po prvem odmoru je sledila druga serija 20 
metov v oteženih pogojih (zastrt pogled s platnom) in nato ponovno 4-minutni aktivni odmor. 
Po vsaki nadaljnji seriji 20 metov, ki so bile izvedene v različnih oteženih pogojih, je sledil 4-
minutni aktivni odmor, in sicer vse do zadnje serije metov, pri kateri smo od merjencev 
zahtevali poudarjen vidni fokus na obroč. Merjenci so izvajali meritev v paru izmenično ali 
posamezno. Če sta bila na meritvi hkrati dva igralca, je en igralec začel z meti na koš, drugi 
pa z aktivnim odmorom. Če je bil prisoten le en igralec, se mu je meril čas aktivnega odmora. 
Vsak merjenec je vrgel skupaj 120 prostih metov. Čas meritve je trajal od 45 do 50 minut za 
enega oziroma dva merjenca. 
 
Meti so bili vedno izvajani po enakem zaporedju in pod naslednjimi pogoji: 
1. 20 metov – običajni pogoji,  
aktivni odmor 4 min; 
2. 20 metov – preprečitev vidne povratne informacije s platnenim zastorom,  
aktivni odmor 4 min; 
3. 20 metov – preprečitev vidne in slišne povratne informacije s platnom in slušalkami, 
aktivni odmor 4 min; 
4. 20 metov – popolna preprečitev vida s prevezo čez oči, 
aktivni odmor 4 min; 
5. 20 metov – zameglitev vida z dioptrijskimi očali, 
aktivni odmor 4 min; 













V fazi aktivnega odmora je merjenec izvajal posebno gibalno (košarkarsko) nalogo, 
sestavljeno iz vodenja in metov (Slika 14). V rahlem teku je izvajal poljubne spremembe 
smeri z menjavo roke pred stožci, ki so bili postavljeni cikcak po desni in levi strani igrišča. 
Po zadnji menjavi je sledil met iz dvokoraka. Nato se je merjenec sprehodil do sredine 
košarkarskega igrišča in izvedel isto nalogo na drugo strani igrišča. Nalogo je na ta način 
izvajal 4 minute oziroma do trenutka, ko je drugi merjenec zaključil s serijo 20 prostih metov. 
 
 














Meti v običajnih pogojih 
 
Igralec se je postavil za linijo prostih metov. Izvedel je 20 metov, pri katerih je moral 
upoštevati navodilo, naj jih izvede na način kot na tekmi. Vedno je metal z isto žogo v 
optimalnih pogojih. Žogo mu je pobiralec podal z enim odbojem od tal, kakor to izvedejo 
sodniki na uradni košarkarski tekmi. Pobiralec se je postavil pod koš na pozicijo, kjer stoji 
spodnji sodnik pri izvajanju prostih metov. 
 
 






Meti s platnenim zastorom 
 
Igralec se je postavil za linijo prostih metov. Izvedel je 20 metov, pri katerih se mu je takoj po 
vsakem izmetu pogled proti košu zakril s platnom. S tem smo igralcu onemogočili sledenje 
leta žoge po izmetu. Igralec torej ni dobil vidne povratne informacije o uspešnosti meta na 
koš. 
 
Meti s platnenim zastorom in protihrupnimi slušalkami 
 
Igralec se je postavil za linijo prostih metov in si nadel protihrupne slušalke. Izvedel je 20 
metov, pri katerih se mu je takoj po vsakem izmetu pogled proti košu zakril s platnom. Igralcu 
smo onemogočili slušno in vidno sledenje žoge po izmetu in tako dosegli, da ni dobil ne vidne 
in ne slušne povratne informacije o uspešnosti meta na koš. 
 
 
Slika 18. Igralec s protihrupnimi slušalkami ob izmetu žoge, medtem ko mu s platnom 








Meti s prevezo čez oči 
 
Igralec se je postavil za linijo prostih metov ter si dobro ogledal koš in njegovo pozicijo. 
Nadeli smo mu prevezo čez oči, da smo mu povsem onemogočili pogled na koš. S tem smo 
igralcu ves čas meta na koš odvzeli vidno informacijo. Izvedel je 20 metov, pri katerih smo 
mu po vsakem metu žogo dali v roke po vnaprej dogovorjenem sistemu. Na ta način smo 
igralcu onemogočili pogled na koš in vidno informacijo pred metom, sledenje letu žoge po 
izmetu in povratno vidno informacijo. Tako igralec ni imel nobene vidne informacije pri metu 
na koš, niti pred metom niti po njem. 
 
 




Meti z očali z dioptrijo (+2.00) 
 
Igralec se je postavil za linijo prostih metov in si nadel očala z dioptrijo. Dioptrija očal je bila 
+2.00. S temi očali je igralec izvedel 20 metov. Pri tem smo igralcu z očali otežili opazovanje 
obroča in ciljnega prostora. Vidna slika se mu je nekoliko zameglila. 
 
 





Met s poudarjenim fokusom na prednji del obroča 
 
Igralec se je postavil za linijo prostih metov. Izvedel je 20 metov, pri katerih je pred izmetom 
moral poudariti vidni fokus na prednji del obroča. Pri tem smo igralcu podali navodilo, da 
mora pred izmetom svoj pogled za najmanj tri sekunde zbrano usmeriti izključno na prednji 
del obroča.  
 
 




 Statistična analiza podatkov 
 
Statistično analizo podatkov smo izvedli v programu IBM SPSS 21 (SPSS Inc., Chicago, 
Illinois, ZDA) in v programu Microsoft Excel 2016 (Microsoft Corporation, Redmond, 
Washington, ZDA). Vsem spremenljivkam smo izračunali opisno statistiko: opisnim 
frekvenčno porazdelitev, številskim pa povprečje in standardni odklon oz. mediano in prvi ter 
tretji kvartil, odvisno od porazdelitve podatkov. Pri številu zadetih košev smo pri vseh pogojih 
preverili normalnost porazdelitve (Shapiro-Wilkov test), homogenost varianc (Levenov test) 
in sferičnost (Mauchlyev test). Ker smo ugotovili asimetrično porazdelitev pri pogoju 
poudarjenega fokusa (p = 0,018), smo za primerjavo pogojev v številu zadetih primerjav 
izbrali Friedmanov test z dodatnimi testi mnogoterih primerjav, kjer smo dodatno preverili 
razlike med posameznima pogojema. Povezanost med uspešnostjo meta na koš v običajnih 
pogojih in oteženih pogojih smo preverili s Pearsonovim koeficientom. Vse analize smo 







Uspešnost meta na koš v različnih pogojih 
  µ SD 
Običajni pogoji 16,33 2,89 
Platno  15,33 2,99 
Platno in s slušalke 14,87 4,61 
Preveza čez oči 3,07 2,46 
Očala z dioptrijo 14,87 2,75 
Poudarjen fokus 16,47 2,39 
Opomba. µ – povprečje, SD – standardni odklon. 
 
V Tabeli 3 je prikazana uspešnost meta na koš ob različnih pogojih, ki je izražena v 
absolutnih vrednostih zadetih metov. Merjenci so bili najuspešnejši ob metu na koš v 
običajnih pogojih (µ = 16,33) in pogojih s poudarjenim fokusom (µ = 16,47), najmanj pa ob 
metu na koš s prevezo čez oči (µ = 3,07). Med ostalimi pogoji ni prihajalo do vidnejših razlik.  
 
 
Slika 22. Uspešnosti meta na koš v različnih pogojih v odstotkih 
 
Na Sliki 22 je prikazana uspešnost meta na koš v različnih pogojih. Izražena je v relativnih 
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Razlike v uspešnosti meta na koš med običajnimi pogoji in ostalimi pogoji 
Primerjava med pogoji Razlika v µ t p 
Običajni pogoji – platno 1,00 1,871 0,082 
Običajni pogoji – platno in s slušalkami 1,47 1,461 0,166 
Običajni pogoji – preveza čez oči 13,27 12,335 0,000 
Običajni pogoji – očala z dioptrijo 1,47 - 1,800 0,090* 
Običajni pogoji – poudarjen fokus -0,13 - 0,222 0,827 
Opomba. µ – povprečje, t – testna statistika, p – statistična značilnost, * – Wilcoxonov test. 
V Tabeli 4 je prikazana primerjava uspešnosti meta na koš med običajnimi pogoji ter ostalimi 
pogoji. Pri metu v običajnih pogojih so bili merjenci statistično značilno uspešnejši kot pri 
metu na koš s prevezo čez oči (+13,27 košev več, p < 0,001), medtem ko pri metih v ostalih 
oteženih pogojih nismo ugotovili statistično značilnih razlik v številu zadetih metov.  
 
Tabela 5 
Razlike v uspešnosti meta na koš med metom brez povratne vidne informacije ter metom brez 
povratne vidne in slušne informacije 
  µ SD t p 
Platno  15,33 2,99 
0,474 0,643 Platno in s slušalke 
14,87 4,61 
Opomba. µ – povprečje, SD – standardni odklon, t – testna statistika, p – statistična 
značilnost. 
 
V Tabeli 5 je prikazana primerjava med uspešnostjo meta na koš brez povratne vidne 
informacije ter metana koš brez povratne vidne in slušne informacije. Med pogojema nismo 
ugotovili statistično značilnih razlik v uspešnosti meta na koš (p = 0,64). Dodaten izklop 











Povezanost uspešnosti meta na koš v običajnih pogojih in v oteženih pogojih (z meti s prevezo 
oči in brez njih) 
Uspešnost zadetih metov 
Oteženi pogoji brez 
metov s prevezo oči 
Meti v vseh 
oteženih pogojih 
Običajni pogoji Pearson r 0,748 0,657 
p (r) 0,001 0,008 
N 15 15 
Opomba. r – korelacijski koeficient, p (r) – statistična značilnost korelacije. 
 
V Tabeli 6 je prikazana povezanost uspešnosti meta na koš v običajnih pogojih in meta na koš 
ob oteženih pogojih s prevezo prek oči in brez nje (brez vidne informacije). Uspešnost pri 
metu v običajnih pogojih je bila statistično značilno, pozitivno in visoko povezana z 
uspešnostjo meta na koš ob oteženih pogojih brez metov s prevezo oči (r = 0,748, p = 0,001). 
Nekoliko nižjo – zmerno, pozitivno in statistično značilno povezanost pa smo ugotovili med 
uspešnostjo meta v običajnih pogojih in uspešnostjo meta v vseh oteženih pogojih (r = 0,657, 








Rezultati raziskave kažejo, da so bili merjenci najuspešnejši pri prostih metih, ko so te izvajali 
v običajnih pogojih. Njihova uspešnost pri tem je bila skoraj 82 %, kar kaže na to, da so 
izbrani košarkarji dejansko dobri izvajalci prostih metov. Tako visokega odstotka zadetih 
prostih metov (na tekmi) po podatkih Erčulja in Zovka (2020) ne dosegajo niti v košarkarski 
Evroligi niti v ligi NBA (Erčulj in Zovko, 2020). 
 
Glede na rezultate nekaterih raziskav (Harle in Vickers, 2001, Vickers, 2007 in Wilson, Vine 
in Wood, 2009) naj bi poudarjen vidni fokus (osredotočenost pogleda na določeno fiksno 
točko pri metu na koš) vplival na večjo uspešnost izvajanja prostih metov. V našem primeru 
se to ni potrdilo. Res je, da pri ugotavljanju vidnega fokusa nismo uporabljali tehnologije, ki 
bi nam omogočila natančno in objektivno povratno informacijo nad dejanskim fokusiranjem 
pogleda na koš. Merjencem smo dali samo navodila, naj osredotočijo svoj pogled pred metom 
na prednji del obroča za najmanj tri sekunde. Ne vemo, ali so to dejansko v celoti upoštevali 
in ali je vidni fokus tudi ustrezal definiciji za dosego faze mirnega očesa, o kateri govori Joan 
Vickers (trajanje najmanj 100 ms, fiksacija znotraj 3º centralnega vidnega polja). Ne glede na 
to pa v našem primeru fiksacija pogleda merjencem ni pomagala, da bi bili pri metu na koš 
uspešnejši. V povprečju je bila v pogojih, ko so merjenci pri metu osredotočili pogled na 
prednji del obroča, uspešnost celo nekaj manjša kot pri metih v običajnih pogojih. Zaradi tega 
tudi ne moremo potrditi prve hipoteze (H1), v kateri predpostavljamo, da bo pri metih s 
poudarjenim očesnim fokusom na obroč uspešnost statistično značilno boljša kot v običajnih 
pogojih (p = 0,827). 
 
Smiselno bi bilo opraviti daljšo intervencijo s poudarkom na poudarjen fokus pri metu na koš, 
kjer bi ob treningih med sezono izvajali dodatne vaje, namenjene poudarjenemu fokusu. Na 
tej osnovi bi lahko natančneje ocenili velikost vpliva poudarjenega fokusa na met. Harle in 
Vickers (2001) sta izvedla podobno intervencijo na ženski univerzitetni ekipi, ki je vso sezono 
izvajala naloge s pomočjo očal za sledenje, snemanje lokacije in trajanje pogleda. Ekipa je 
bila za 22 % uspešnejša pri izvedbi prostih metov glede na predhodno sezono. Prav tako so v 
sezoni, ko so izvajali trening prostih metov po metodi »quiet eye«, statistično značilno 
podaljšali čas osredotočenosti pogleda proti košu na 981 ms v primerjavi s 783 ms v 
predhodni sezoni (Erčulj in Zovko, 2020). Ob tej intervenciji bi poleg razlik pri uspešnosti 
prostih metov na treningih te primerjali z uspešnostjo na tekmah, kjer bi opazovali še vplive 
nekaterih drugih faktorjev na uspešnost meta (utrujenost, psihološka priprava, zunanji 
dražljaji). 
 
Pri drugi hipotezi smo se osredotočili na situacijo, ko imajo igralci na tekmah v večini 
primerov na voljo dva prosta meta. Po izvedbi prvega meta igralec opazuje let žoge in njen 
končni cilj. Na podlagi teh vidnih povratnih informacij si lahko igralec prilagodi izvedbo 
drugega prostega meta. V tem primeru smo mu to povratno informacijo odvzeli z neprosojnim 
platnom in igralec ni videl, kako je žoga zaključila svojo pot po izmetu. Kljub povprečno 
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nekoliko slabši uspešnosti pri metih brez vidne povratne informacije smo drugo hipotezo 
zavrnili, ker uspešnost zadevanja v teh pogojih ni bila statistično značilna slabša kot pri metih 
v običajnih pogojih oziroma nismo potrdili statistično značilnih razlik (p = 0,082). Pri 
izvajanju metov v teh pogojih pa lahko igralec še vedno sliši zaključek leta žoge po izmetu, 
zaradi česar si lahko ustvari mentalno sliko, kaj se je z žogo zgodilo (zvok odboja žoge od 
obroča ali table, zvok mrežice …).  
 
V nadaljevanju smo izvedli še mete v pogojih, kjer smo igralcem na glavo namestili 
protihrupne slušalke, kjer smo jim poleg vidne (neprosojno platno) odvzeli še slušno povratno 
informacijo. Ne glede na to uspešnost zadevanje ni bila (statistično značilno) slabša (p = 
0,166). Glede na to smo lahko sklepali, da tudi pete hipoteze (H5) ne bomo uspeli potrdili, kar 
se je v nadaljevanju tudi potrdilo. Pri H5 smo primerjali uspešnost pri metih brez vidne in 
slušne povratne informacije z meti brez vidne povratne informacije. Ugotovili smo, da med 
tema dvema pogojema ne prihaja do statistično značilnih razlik v številu zadetih metov (p = 
0,603). Iz tega lahko sklepamo, da pri izvajanju prostih metov igralec pridobi pred izvedbo 
meta vse potrebne informacije za uspešno opravljen met. Gibalna naloga izvedbe prostega 
meta je že na tem nivoju toliko avtomatizirana, da povratne informacije očitno nimajo 
velikega vpliva na uspešnost izvedbe.  
  
Po analiziranju vidne povratne informacije smo pri tretji hipotezi (H3) vidno informacijo v 
celoti izločili. Merjenci so v tem primeru metali brez vsakršne vidne informacije in so se 
zanašali izključno na predhodno programirane motorične programe (mišični spomin) in 
vizualizacijo pri izvedbi meta. V podporo konceptu vizualizacije govori zanimiv poskus, ki ga 
je opravil Saša Vujačič, kjer je najprej izvedel tri serije po deset prostih metov in v vseh treh 
zadel vseh deset metov. Potem je izvedel še deset prostih metov z zavezanimi očmi. S 
pomočjo vizualizacije in t. i. mišičnega spomina je na slepo zadel osem od desetih metov 
(Bhuptani, 2017, v Erčulj in Zovko, 2020). Razlika med tem poskusom in našim je v rangu 
naših merjencev. Ti so naše domneve potrdili, saj je tu prišlo do statistično značilnih razlik (p 
< 0,001). Igralci so bili pri metih (»na slepo«) uspešni le v 15 %. Takšno meritev bi bilo 
smiselno izvesti tudi z vrhunskimi košarkarji, ki imajo večje število treningov in ponovitev za 
seboj, kjer bi verjetno mišični spomin v večji meri vplival na uspešnost pri izvedbi prostega 
meta. Podoben preizkus je izvedla ekipa ESPN Sport Science Lab. V njihovem primeru so 
analizirali Klaya Thompsona, kjer so mu pri metu izza črte za tri točke tik pred metom 
ugasnili luči v dvorani. Razlika med našim poskusom ter njihovim je najprej razdalja od koša 
ter nato način odvzema vidne informacije. Naši testiranci so ves čas imeli prevezo čez oči in 
smo jim žoge dajali v roke, medtem ko je ekipa ESPN-a Klayu tik pred metom (ob sprejemu 
podaje) odvzela vidno informacijo, tako da je vsakič pred metom videl obroč. Zadel je osem 
od desetih metov. Mogoče bi v našem primeru bilo smiselno izvesti meritev v podobnih 
pogojih, saj so naši merjenci zaradi neizkušenosti na trenutke izgubljali smer oziroma občutek 




Pri četrti hipotezi (H4) smo se osredotočali na vpliv motnje ostrine vida. Raziskave Applegate 
in Applegate (1992) ter Bulson in drugi (2015) nakazujejo, da relativno majhne količine 
defokusa mrežnice ne kažejo negativnih vplivov na uspešnost pri izvajanju metov na koš. V 
navedenih raziskavah so primerjali različne vrste dioptrij, medtem ko naši udeleženci metali v 
pogojih z dioptrijskimi očali +2.00. Po pridobljenih rezultatih in izračunih hipotezo H4 
zavržemo, saj med tema dvema pogojema ne prihaja do statistično značilnih razlik v številu 
zadetih metov, čeprav razlike niso veliko nad mejo statistične značilnosti (p = 0,090). Študija 
Manna, Abernatheya in Farrowa (2010) je pokazala, da pri odbijanju žoge pri kriketu (po 
metu realnega igralca) uspešnost izvedbe gibalne akcije pade pri dioptriji +2.00. Velikost 
vpliva motnje ostrine vida na zmogljivost športnikovega opravljanja določene naloge je tako 
očitno odvisna od vrste športne naloge. V našem primeru je bila naloga precej statična, iz 
točno določene razdalje z izvedbo meta z mesta. 
 
Pri zadnji, šesti hipotezi (H6) smo primerjali merjence med seboj z  domnevo, da bodo igralci, 
ki bodo v povprečju zadeli več metov v običajnih pogojih, uspešnejši tudi pri metih v oteženih 
pogojih. Našo domnevo potrdimo, saj je večja uspešnost v običajnih pogojih pomenila tudi 
večjo uspešnost pri metih ob oteženih pogojih z meti brez vidne informacije in brez njih. 
Hipotezo 6 (H6) torej lahko potrdimo na osnovi statistično značilne, pozitivne in visoke 
povezanosti med uspešnostjo metov na koš v običajnih pogojih in uspešnostjo metov na koš 
ob oteženih pogojih (brez metov s prevezo oči) (r = 0,748, p = 0,001). 
 
Na podlagi izvedenih meritev lahko v našem primeru ugotovimo, da vidne funkcije v obliki 
povratne informacije ali defokusa mrežnice pri pogledu nimajo večjega vpliva na uspešnost 
izvedbe prostih metov. Tudi pri poudarjenem vidnem fokusu v našem primeru nismo potrdili 
razlik. Smiselno bi bilo opraviti obsežnejšo meritev z večjim vzorcem merjencev, 
kakovostnejšimi igralci ter dolgoročnejšim opazovanjem. S tem bi se lahko še bolj 
poglobljeno soočili z vplivi vidnih funkcij na met na koš. Če bi ob tem lahko še pridobili 
možnost za izpeljavo raziskave z uporabo očal za sledenje in merjenje pogleda, bi določene 









Temelj meta na koš je met z eno roko z mesta. Izvaja se lahko s tal, s skokom ali iz skoka. 
Obvladati ga mora vsak igralec. Met z mesta s tal je v igri uporabljen zelo redko, uporabljamo 
ga v glavnem le pri izvajanju prostih metov. V povprečju doseže moštvo na tekmi od 15 do 20 
točk iz prostih metov, kar znaša približno 20 % vseh točk, doseženih na tekmi. Pogosto se 
dogaja, da prav uspešnost izvajanja prostih metov odloča o zmagovalcu tekme. Uspešnost 
izvajanja prostih metov je še posebej odločilna na tekmah, kjer sta moštvi izenačeni in 
zmagovalca odloči le nekaj točk razlike (Erčulj, 1999). 
 
Vid je eden izmed šestih senzoričnih sistemov, ki jih uporabljamo za uspešno interakcijo z 
našim okoljem, vendar je bil označen kot najpomembnejša oblika eksterocepcije za motorični 
sistem. Večina človeških akcij je usmerjena v predmete ali tarče, ki so zunaj našega 
neposrednega fizičnega stika (de Oliviera, 2007). 
 
Priprava ustrezne gibalne akcije pri metu na koš temelji na senzoričnem dotoku oziroma 
informacijah, ki jih pridobimo s pomočjo različnih senzoričnih organov (čutil). Ti gibalnim 
nadzornim centrom v centralnem živčnem sistemu posredujejo v obdelavo kinestetične, 
vizualne (vidne), akustične (zvočne) in druge informacije. Pri metu na koš so informacije, ki 
jih pridobimo z vidom, zagotovo ključnega pomena, čeprav je odzivni čas na vidni signal 
(latenca povratne informacije) razmeroma dolg in znaša od 180 do 220 ms (Erčulj in Zovko, 
2020, po Schmidt, 1991). 
 
Namen magistrskega dela je bil z analiziranjem uspešnosti izvedbe meta na koš z mesta v 
šestih različnih pogojih ugotoviti pomen različnih vidnih funkcij pri metu. S pomočjo 
raziskave smo dobili rezultate, ki so nam pokazali, da ne prihaja do statistično značilnih razlik 
med uspešnostjo metov v običajnih pogojih ter uspešnostjo metov v oteženih pogojih, ko smo 
igralcem omejevali vidne in slušne povratne informacije o metu. Edina izjema so bili meti, ki 
so se izvajali »na slepo«, torej brez vidne informacije (s prevezo oči). Ne glede na to smo 
potrdili domnevo, da igralci, ki bolje izvajajo mete v običajnih pogojih, bolje izvajajo mete 
tudi v oteženih pogojih.  
 
Večino naših domnev smo zavrgli. V določenih primerih smo pričakovali drugačne rezultate, 
predvsem na osnovi podatkov, pridobljenih iz predhodnih podobnih meritev/raziskav. 
Predvsem smo pričakovali, da bosta vpliv motnje ostrine vida in vpliv poudarjenega očesnega 
fokusa imela večji vpliv na uspešnost izvedbe prostih metov. 
 
Za podrobnejšo in natančnejšo analizo vplivov vidnih funkcij bi bilo smiselno uporabiti 
modernejšo tehnologijo (na primer očala za sledenje pogleda) pri izvedbi meritve, s katero bi 
lahko še natančneje spremljali določene vplive. Smiselno bi se bilo podrobneje usmeriti v 
točno določen vpliv vidnih funkcij, to raziskati z večjim številom ponovitev ter večjim in 
kakovostnejšim vzorcem merjencev. Zavedamo se tudi, da bi bili vplivi vidnega fokusa 
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verjetno večji pri dolgotrajnejši intervenciji. Če bi takšen način izvajanja prostih metov 
vpeljali v trenažni proces, ki bi trajal dalj časa. 
 
Magistrska naloga in njene ugotovitve so namenjene tistim, ki želijo podrobneje spoznati 
vpliv vida in njegovih vidnih funkcij na uspešnost meta na koš z mesta. To so lahko trenerji, 
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Rezultati uspešnosti prostih metov v različnih pogojih izraženi v absolutnih vrednostih in 
odstotkih (20 izvedenih metov v vsakem pogoju) 
Običajni pogoji Platno 
Platno + 
slušalke Preveza čez oči 
Očala z 
dioptrijo Poudarjen fokus 












                        
16 80 16 80 10 50 2 10 15 75 16 80 
16 80 12 60 5 25 1 5 15 75 13 65 
20 100 19 95 19 95 3 15 19 95 19 95 
15 75 15 75 18 90 0 0 15 75 16 80 
20 100 17 85 20 100 4 20 10 50 19 95 
17 85 11 55 17 85 4 20 17 85 19 95 
17 85 16 80 19 95 1 5 17 85 19 95 
12 60 15 75 15 75 7 35 10 50 16 80 
12 60 12 60 12 60 3 15 12 60 14 70 
16 80 15 75 11 55 1 5 14 70 14 70 
17 85 17 85 14 70 6 30 18 90 18 90 
17 85 16 80 20 100 8 40 18 90 18 90 
11 55 10 50 9 45 4 20 13 65 13 65 
19 95 19 95 15 75 0 0 15 75 14 70 
20 100 20 100 19 95 2 10 15 75 19 95 
 
 
